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29 DANA
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cca 320

Dorucak

2 kriske (ukupno 90 g) razenog kruha
200g Jogurta (1,5% m.m.)
2 kriske (30 g) kuhane nemasne sunke

kcal
Meduobrok cca 130

'Z bregov Protein mlijecni napitak jagoda 200 ml
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Losos s grckim jogurtom i povréem

Sastojci za 4 osobe

Sastojci za 1 osobu

4 odreska svjezeg lososa (oko 600 g)

1 odrezak svjezeg lososa (oko 150 g)

160 g grckog jogurta

40 g grckog jogurta

1 veca tikvica

14 vece tikvica

2 svjeze zute paprike

Y2 svjeze zute paprike

100 g cherry rajcica

25 g cherry rajcica

60 g zelenih maslina

15 g zelenih maslina

4 manje glavice ljubicastog luka

1 manja glavica ljubicastog luka

100 ml maslinovog ulja

25 ml maslinovog ulja

svjezi timijan, 1 limun, listii svjeze metvice,
maslinovo ulje, sol, papar

Priprema:

svjezi timijan, 1 limun, listici svjeze metvice,
maslinovo ulje, sol, papar

Jogurt pomijesajte s listicima timijana i blago posolite.

Od maslinovog ulja, limunovog soka i usitnjenih listica metvice napravite dressing.

Tikvicu, ocis¢enu papriku i luk narezite na prutice, a rajCice na pola pa sve zajedno pomijesajte. Povrce
kratko przite u zagrijanoj tavi na maslinovu ulju, posolite i popaprite.

Posoljeni odrezak lososa kratko przite u zagrijanoj tavi na maslinovu ulju.

Posluzivanje:

Na tanjur posluzite odreske od lososa, pokraj stavite povrce, u sredinu stavite grcki jogurt s timijanom
pa sve zajedno prelijte dressingom od maslinova ulja i metvice.
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Voce ili HiPPiS Smoothie — Jabuka s bananom i crvenim voéem

kcal
244

Gusta juha od jecma i poriluka

Vecera

Sastojci za 4 osobe

vise na hipp.hr

Sastojci za 1 osobu

400 g poriluka

100 g poriluka

160 g suhog jeCma

40 g suhog jeCma

120 g luka (1 glavica srednje velicine)

30 g luka (4 glavice srednje velicine)

160 g mrkve (2 mrkve srednje velicine)

40 g mrkve (2 mrkve srednje velicCine)

4 7lice maslinovog ulja

1 Zlica maslinovog ulja

8 dcl povrtnog temeljca ili vode

2 dcl povrtnog temeljca ili vode

Sol, papar

Priprema:

Sol, papar

Na ulju popirjati luk, poriluk i mrkvu, dodati jeCam i podliti vodom. Kuhati dok povrée i jeCam ne budu
mekani i posluziti kao gustu juhu. Pozeljno je ujutro staviti namakati jeCam.

Namirnice za utorak:

Razeni kruh, jogurt 1.5% m.m., nemasna kuhana sunka, ‘z bregov Protein jogurt jagoda, odresci lososa,
grcki jogurt, tikvice, zute paprike, cherry rajcice, zelene masline, ljubicasti luk, limun, timijan, menta,
HiPPiS Smoothie — Jabuka s bananom i crvenim voéem, poriluk, jecam, mrkva, povrtni temeljac.

Napitci:

voda, mineralna voda (umjereno), ¢ajevi, kava bez seera (umjereno), HiPP sok s izvorskom vodom



